
  

Il successo non è definitivo, il fallimento non è 
fatale: è il coraggio di continuare che conta. 

[Winston Churchill] 
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TENNIGMISTICA 
Soluzione numero precedente: “…non smette di sorridere per 
settimane. Io sono il genere di persona che lascia scorrere le 

lacrime”. 

Anteponete a ciascuna sillaba un’altra sillaba in modo tale da formare 
parole bisillabe (spesso nomi o cognomi di tennisti). Le nuove sillabe 
di ciascuna riga devono formare sei parole rispondenti alle definizioni 
che seguono e le lettere iniziali delle sei nuove parole daranno il nome 
di uno stato. 
 

            

  
 L’ANGOLO DI BETTINA 

 

SEI ACCESO O SPENTO? 

Qualunque cosa per funzionare deve avere il tasto di accensione su “ON”. 
Vediamo QUATTRO importanti aspetti che dovremmo controllare di avere sempre 
accesi e funzionanti per essere presenti e performanti sul campo. 
- LO SGUARDO attento e stabile: deve essere focalizzato su un punto ben preciso, 
la palla! Seguire la palla mentre è in gioco ci permette di stare concentrati e vedere 
prima cosa succede. Sarebbe opportuno che ognuno di noi conoscesse quale sia il 
proprio occhio dominante ossia quello con cui mira, per imparare a posizionarsi col 
corpo in modo funzionale alla possibilità di vedere l’impatto davanti al corpo e 
stabilire una posizione stabile ed equilibrata mentre si colpisce.  
- IL RESPIRO regolare e controllato: inspirare dal naso ed espirare dalla bocca in 
modo calmo tra un punto e l’altro permette di ridurre la tensione e recuperare 
fiato, durante lo scambio invece il respiro diventa più rapido ma non va 
trattenuto; all’impatto con la palla espirare brevemente e con decisione aiuta a 
trasferire energia al colpo e dare ritmo alla respirazione in modo da non disperdere 
fiato inutile. 
- I PIEDI. Avere uno stato attivo e pronto in uno sport di situazione è vitale. 
Fare lo split step, ovvero un piccolo saltello sull’avampiede che va eseguito poco 
prima che l’avversario colpisca con i piedi leggermente più larghi delle spalle e col 
peso distribuito su entrambi i piedi, ci permette di atterrare nel momento in cui la 
palla parte, agevolando una partenza rapida ed elastica. 
Uscire dal colpo e recuperare la posizione, subito dopo aver colpito, è 
fondamentale sia per essere pronti al colpo dopo e mantenere il corpo dinamico 
sia per andare a coprire di nuovo il centro del campo o andare nella posizione di 
campo strategicamente più giusta. 
- LA PREPARAZIONE DEL COLPO.  
Portare dietro la racchetta il più presto possibile in modo consapevole e rilassato 
permette di averla già pronta all’uso quando sarà il momento di colpire. 
Ognuno dovrebbe avere una personale preparazione del colpo che si attiva in 
automatico non appena la palla si stacca dalla racchetta dell’avversario e capire 
che colpo si andrà a giocare. La preparazione dovrà essere rapida e compatta, col 
busto carico, unita al movimento dei piedi in modo da poter arrivare prima e 
quindi effettuare la scelta più opportuna del tipo di colpo da giocare e poterlo fare 
in modo lucido e rilassato. 
Consiglio: allena costantemente questi aspetti affinché possano diventare parte di 
te e durante una partita, prima di disperdere energie inutili pensando a cose 
difficili e non pertinenti, domandati se questi quattro canali sono attivi. 
 

1. Atleta che si cimenta in una partita di tennis; 
2. L’insieme delle norme emanate dalla federazione e da rispettare 

durante una competizione; 
3. La superficie dei nostri campi 5 e 6; 
4. Colpo beffardo detto anche “scavetto”; 
5. È importante farlo durante tutte le partite e allenamenti 

soprattutto quando fa caldo; 
6. Serve per preparare e adattare progressivamente l’organismo ad 

un’attività specifica. 
 

 

1. __ ia __ hill __ ga __ mi 
2. __ te __ la __ to __ te __ mic 
3. __ to __ ez __ ner  __ lo __ en  __ sa 
4. __ cia __ ro __ne 
5. __ ga __ per __ zan __ los 
6. __ bo __ a __ dal __ sik __fu 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

Auguri a ……. 

NON TUTTI SANNO CHE… 
regole e curiosità 

 

del campo e può aiutare l’avversario a fare le chiamate…se questo 
lo richiede. Può inoltre sempre chiamare contro sé stesso tranne la 
prima palla di servizio. Importantissimo la chiamata deve essere 
fatta immediatamente. 
Regola 6 – “Conseguenze della chiamata”: la chiamata ferma il 
punto, quindi, qualora la chiamata fosse sbagliata, non si potrà 
ripeterlo, ma si dovrà assegnare il punto a chi lo ha fatto 
effettivamente. È importante sapere che se in doppio un giocatore 
chiama la palla fuori e il suo compagno invece la vede buona la 
palla è da considerarsi buona. 
Regola 7 – “Chiamate sulla battuta”: ciascun giocatore può 
chiamare il net. 
Regola 8 – “Fallo di piede”: nessuno può chiamare il fallo di piede 
tranne un giudice di gara che si trovi sul campo. 
Regola 9 – “Altre chiamate”: le chiamate relative alla palla che 
tocca un giocatore, ad un giocatore che tocca la rete, ad un 
giocatore che tocca il campo avversario, ad un giocatore che tocca 
la palla prima che abbia oltrepassato la rete, al doppio rimbalzo 
sono effettuate solamente dal giocatore che ha commesso 
l’infrazione. 
Regola 10 – “Chiamate palesemente errate”: può essere valutata 
solo da un Giudice Arbitro che comunica che la chiamata errata è 
un disturbo involontario e pertanto il punto può essere rigiocato. 
Qualora la chiamata palesemente errata dovesse ripetersi allora il 
disturbo è considerato volontario e il giocatore perderà il punto. 

NEWS DAL CAMPO 

 

6/7 Gambins, 9/7 Francesca 
10/7 Paolo P. e Paolo C., 
15/7 Patrizia, 25/7 Luciano 
28/7 Myriam, 29/7 Marta 

Challenger Banzai Cup 

ATTIVITÀ GIUGNO 
 

Altro ritrovo per i ragazzi U11, U13, U15 e U17 per sfidarsi nel torneo 
challenger ... sono stati stoici sotto il sole cocente!!!  
 

CHI PUÒ CHIAMARE COSA 

Partiamo dalla regola n. 5 del Codice di 
Arbitraggio senza arbitro - “Chiamate”. 
Io credo che tutti sappiamo che ciascun 
giocatore fa tutte le chiamate nel proprio 
lato 

Fast tennis 

Anche per chi è esperto ma ha voglia di 
giocare con continuità, ritmo e tanto 
gioco con avversari diversi, il fast tennis 
è l’ideale perché ogni punto inizia con 
la palla lanciata dal maestro. 
 

La strana coppia 

In nostro consueto torneo di doppio dove 
le coppie sono libere e chi non ha un 
compagno/a glielo/a troviamo noi!!! 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

Vi è mai capitato dopo aver giocato a lungo di avere dei crampi alle dita dei 

piedi? 

Vi devo assolutamente parlare del muscolo tibiale anteriore che è, come 

dice il nome stesso, posizionato lateralmente rispetto alla tibia 

(comunemente stinco). La sua importanza è fondamentale per il piede in 

quanto solleva lui e le dita per non inciampare, ne consente la rotazione 

interna per eseguire i cambi di direzione e stabilizza la caviglia e l’arco 

plantare durante scatti e frenate. Questi sono tutti movimenti essenziali nel 

tennis e vengono compiuti centinaia di volte con esplosività, pertanto il 

muscolo tibiale è fortemente sollecitato e spesso il suo affaticamento si fa 

sentire, non solo con il dolore in quella posizione, ma a volte compaiono 

anche crampi alle dita dei piedi, perché i flessori delle dita lavorano di più 

per compensare stanchezza, dolore e rigidità del muscolo tibiale anteriore.  

Per allungare il muscolo tibiale anteriore occorre allontanare le dita dei 

piedi dalla gamba cioè esattamente l’opposto del movimento che si fa per 

allungare i muscoli del polpaccio. Per esempio ci si può mettere in ginocchio 

appoggiando il dorso del piede per terra, per aumentare la trazione seder si 

gradualmente sui talloni fino ad arrivare ad appoggiare le mani dietro la 

schiena e poi tenere la posizione per circa 30 secondi. 

TROFEO BIEFFESPORT 
 

IL MUSCOLO TIBIALE 
ANTERIORE 

di Francesca Guadagnoli 
 

È arrivato il momento di aggiornare 
le classifiche e di dare il via alle sfide 
per riuscire a scalarla, un gradino 
alla volta, fino ad issarsi a sfidare il 
campione in carica. 
Vi presento i vincitori che avranno 
l’onore di tenere la coppa con inciso 
il proprio nome nell’albo d’oro. 
Per quanto tempo riusciranno a 
tenersela stretta? Chi sarà il 
prossimo campione del trofeo 
Bieffesport? 
Non vi resta che lanciare sfide nel 
rispetto del regolamento che 
dovreste già aver ricevuto insieme ai 
contatti delle giocatrici della vostra 
categoria. 
Challenger F.: Consuelo Donvito 
Challenger M.: Simone Oropeza 
Master Series F.: Claudia Manzin 
Master Series M.: Carlo Tedeschi 
Grand Slam F.: Loredana Manzoni 
Grand Slam M.: Emiliano Nava 

Consuelo 

Claudia 

Loredana 

Simon 

Carlo 

Emiliano 

Oppure stando seduti su una sedia accavallare la 
gamba mettendo la caviglia appoggiata alla coscia, 
afferrare il piede dalla punta e senza spostare il 
punto di appoggio allungare il piede verso l’esterno 
fino a sentire la tensione sul muscolo in questione.  
Per quanto riguarda invece i crampi alle dita dei 
piedi, qualora insorgessero, è sufficiente, con 
l’aiuto della mano, portare le dita indietro verso la 
tibia (anche uno alla volta), massaggiare 
leggermente la pianta del piede e provare a fare 
piccoli passi per riattivare il movimento. 


